
令和5年 10月献立表

(kcal) (％) (％) (g)

※　食材料購入の都合により献立を変更する場合がありますので、ご了承ください。   ※給食回数22回

エネルギー たんぱく質

(kcal) (％)

596 16.6

650
エネルギーの

13～20%

早寝早起き朝ごはん

「早寝早起き朝ごはん」運動シンボルマーク

上石神井小学校

日 曜

実施日

629 15.0 26.3 2.53 火

にんじん ごぼう 干ししいたけ しめじ 生姜

たけのこ たまねぎ グリンピース キャベツ

小松菜

ごぼう にんじん 大根 小松菜 ねぎ りんご

2

たまねぎ えのきたけ しめじ マッシュルーム

パセリ粉 キャベツ にんじん きゅうり

コーン

16.9 29.8 2.7

月

32.7 1.9

2.6

647 20.3

625 15.1わかめご飯の素 牛乳 ししゃも 鶏ひき肉
米 大麦 白ごま 黒ごま 油 米ぬか油 砂糖

片栗粉

かぼちゃ にんじん たまねぎ しめじ

グリンピース

3.5

31.6 2.5

★ブックコラボメニュー★

けんちんうどん 飲用牛乳 みそポテト

果物（りんご）

16.5 36.6 1.7

13.9 32.3 2.1

558 18.1 28.1 2.3

617

16.6 31.3 2.4

513

29.1 2.217.4

637 33.6 3.0

610 18.0 31.0

わかめごはん 飲用牛乳

ししゃもの利休焼き

かぼちゃのそぼろあんかけ

★ブックコラボメニュー★

豚肉の柳川丼 飲用牛乳

具だくさんみそ汁

2.8

6

5 木

金

豚肉 卵 牛乳 油揚げ みそ

牛乳 鶏ひき肉 豆腐 卵 ちりめんじゃこ

かつお節 刻み昆布 油揚げ みそ

干ししいたけ ごぼう たまねぎ ねぎ

にんじん 大根 小松菜

にんじん たけのこ 干ししいたけ

グリンピース 大根 なめこ えのきたけ ねぎ

米 米ぬか油 砂糖 こんにゃく じゃが芋

白すりごま
10 585 15.2 27.7

33.0

31.6

にんじん たまねぎ コーン ねぎ 小松菜 生姜 2.5

にんじん にら キムチ(ｱﾚﾙｷﾞｰ27品不使用)

たまねぎ トマト缶 チンゲンサイ

米 大麦 米ぬか油 砂糖 白ごま

米 大麦 米ぬか油 砂糖 片栗粉 ごま油

ビーフン

米 ごま油 砂糖 白ごま 米ぬか油 じゃが芋

片栗粉
木

豚肉 豆腐 牛乳 とり肉

豚肉 牛乳 卵

にんにく 生姜 にんじん たまねぎ たけのこ

きくらげ 干ししいたけ キャベツ 小松菜

生姜 ごぼう にんじん たまねぎ

さやいんげん キャベツ きゅうり

麦ご飯 飲用牛乳 炒り豆腐

かみかみふりかけ なめこのみそ汁

昆布ご飯 飲用牛乳

豚肉とじゃがいもの味噌煮

キャベツのサラダ

豆腐の中華丼 飲用牛乳 ビーフンスープ

キムチチャーハン 飲用牛乳

トマトと卵のスープ

水

火 豚肉 刻み昆布 牛乳 みそ

生姜 にんにく にんじん たまねぎ みかん

生姜 にんじん たまねぎ グリンピース

キャベツ もやし

米 米ぬか油 じゃが芋 バター 小麦粉

米 米ぬか油 白ごま 油麩 こんにゃく

じゃが芋 砂糖

11.9

サメのそぼろごはん 飲用牛乳

油麩とじゃがいもの煮物

野菜の甘酢和え

608

588

564 20.6

584 15.8

米 大麦 米ぬか油 砂糖

マヨネーズ（卵なし） じゃが芋 バター

17.4

507 16.5

たまねぎ 干ししいたけ にんじん れんこん

白菜 小松菜

生姜 にんにく たまねぎ たけのこ にら

ごぼう にんじん 大根 小松菜 ねぎ

オレンジジュース

ご飯 飲用牛乳 厚揚げの肉みそ炒め

塩豚汁 夕焼けゼリー

鶏ごぼうピラフ 飲用牛乳

大根のツナドレサラダ ABCスープ

セルフコロッケパン 飲用牛乳

ボイルキャベツ ミネストローネ

プルコギ丼 飲用牛乳

五目さっぱりスープ

24 火
牛乳 豚ひき肉 とり肉 ひよこ豆 レンズ豆

いんげん豆 チーズ

豚肉 牛乳 とり肉 豆腐

丸パン じゃが芋 バター マッシュポテト

パン粉 小麦粉 油 米ぬか油

米 大麦 米ぬか油 砂糖 ごま油 白ごま 片栗粉

献　　立　　名

秋のご飯 飲用牛乳 生揚げのふきよせ

キャベツのおかか炒め

16.0

16.9

25 水 576

血や肉、骨や歯になる 体を動かす熱や力になる 体の調子を整える

油揚げ 牛乳 とり肉 厚揚げ かつお節 573 17.3

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たまねぎ キャベツ にんにく にんじん

マッシュルーム トマト缶 トマトピューレ

パセリ粉

たまねぎ もやし にら にんじん 生姜

にんにく たけのこ しめじ ねぎ 白菜

米 大麦 米ぬか油 砂糖 片栗粉
生姜 にんじん 干ししいたけ グリンピース

しめじ えのきたけ ねぎ 小松菜 柿

金 鶏ひき肉 牛乳 まぐろ

牛乳 厚揚げ 豚ひき肉 みそ 豚肉 豆腐 アガー

米 米ぬか油 バター 砂糖 マカロニ

米 米ぬか油 砂糖 片栗粉

生姜 ごぼう にんじん パセリ粉 大根

きゅうり たまねぎ キャベツ

573
にんにく 生姜 にんじん たまねぎ もやし

キャベツ ねぎ

中華めん 米ぬか油 油 さつま芋 砂糖

みずあめ 黒ごま
26 木 豚肉 牛乳 うずら卵 大豆

★ブックコラボメニュー★

醤油ラーメン 飲用牛乳

煮卵（うずら） 大豆入り大学芋

萩ご飯 飲用牛乳 ワラサの照り焼き

里芋のゆずみそがらめ みぞれ汁

枝豆 生姜 にんじん ゆず 干ししいたけ

えのきたけ 大根 ほうれん草
557 19.0 30.5 3.0

米 米ぬか油 砂糖 さつま芋 こんにゃく

片栗粉 ごま油

27 金 ささげ 牛乳 ぶり みそ 豚肉 米 もち米 砂糖 片栗粉 里芋

とり肉 油揚げ 牛乳 みそ
うどん 米ぬか油 こんにゃく 油 じゃが芋

小麦粉 砂糖

23 月

19 木

米 大麦 米ぬか油 じゃが芋 砂糖 こんにゃく

白ごま
17

20

14 土 豚肉 コーヒー牛乳

さめ 牛乳 わかめ

米 大麦 砂糖 片栗粉 米ぬか油 じゃが芋

12

11

4 水

火
牛乳 鶏ひき肉 ひじき 卵 さつま揚げ 油揚げ

みそ

13 金

16 月

鶏ひき肉 ひじき 大豆 油揚げ 牛乳 ホキ

とり肉 みそ

★ブックコラボメニュー★

ひじきご飯 飲用牛乳 魚の紅葉焼き

どさんこ汁

カレーライス ミルクコーヒー

みかん（果物）

麦ご飯 飲用牛乳 五目卵焼き

金平れんこん 野菜と油揚げのみそ汁

月
脂質 食塩相当量 カルシウム

マカロニ・スパゲッティ オリーブ油

米ぬか油 小麦粉 バター はちみつ
18 水

鶏ひき肉 高野豆腐 牛乳 卵

とり肉 牛乳 生クリーム チーズ

★ブックコラボメニュー★

きのこのクリームスパゲッティ

飲用牛乳 ハニーサラダ

高野豆腐のそぼろ丼 飲用牛乳

むらくも汁 果物（柿）

食物繊維

(％) (g) (mg) (mg) (mg) (ugRAE) (mg) (mg) (mg) (g)

マグネシウム 鉄 ビタミンA ビタミンB1 ビタミンB2 ビタミンC

6.4

基準値
エネルギーの

20～30%
2未満 350 50 3.0 200 0.40 0.40 25 4.5以上

平均値 30.5 2.5 0.44

火31

緑の食品黄色の食品赤の食品

トマトジュース たまねぎ にんじん

マッシュルーム コーン グリンピース

にんにく キャベツ パセリ粉 かぼちゃ

米 米ぬか油 砂糖 じゃが芋 バター 小麦粉とり肉 牛乳 卵
チキンライス 飲用牛乳 野菜のスープ

かぼちゃのマフィン

30 月

小松菜じゃこチャーハン 飲用牛乳

いかのチリソース

豆腐とわかめのスープ

ちりめんじゃこ 卵 牛乳 いか　 豆腐 わかめ 米 ごま油 米ぬか油 油 片栗粉 砂糖
小松菜 生姜 にんにく たまねぎ にんじん

たけのこ えのきたけ ねぎ

344 90 2.3 241 0.27 14

栄　　養　　量

2.228.112.6624

3.1592 19.8 31.2

たんぱく質
 脂質
塩分


32.2 2.4

645

2.1

703 29.2 1.8

28.6

27.9

2.5

2.8

29.1


